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° Adorado pelos brasileiros, o arroz é tao versatil que chega & mesa como
acompanhamento, prato principal e até mesmo sobremesa. Atualmente, & o terceiro
cereal mais cultivado do mundo, perdendo apenas para o milho e o trigo. O arroz
integral, por exemplo, é um alimento rico, fonte de fibras, minerais e leos essenciais, &

e vem sendo redescoberto em diversas versdes.

Cada vez mais comum, o arroz vermelho, negro e o multigraos tém aparecido em pratos
acessiveis do dia a dia. AMeu Biju, uma das marcas mais tradicionais de arroz do pais,

apresenta alguns dos beneficios dos gréos mais consumidos pelos brasileiros:

Arroz integral:
Fornece energia e contém fibras que ajudam no funcionamento do intestino e no
controle do colesterol, além de trazer saciedade, auxiliando no processo de perda de

peso.

Triticale:
Gréo produzido como fruto do cruzamento entre o trigo e o centeio, & um cereal

nutritivo e rico em proteinas

Trigo:

Importante fonte de energia para o organismo, o trigo & um alimento rico em vitaminas

do complexo B, potassio, fsforo e magné:

Cevada:
Rica em vitaminas e minerais, auxilia na formagao e manutengao da saiide dos ossos e
dentes, além de sua agao antioxidante, que atua no combate ao envelhecimento

precoce.

Linhaga:
Traz beneficios ao coragao, intestino e na prevengao de alguns tipos de cancer. Suas
fibras atuam na liberagao da glicose no sangue reduzindo o acimulo de gordura no

corpo.

Arroz cateto:
Uma 6tima fonte de proteinas importantes para formagao de tecidos do corpo, rico em

fibras e vitaminas B e E, que auxiliam no funcionamento do organismo.

Arroz vermelho:
Gréo integral rico em nutrientes como ferro e fibras, que ajudam na redugao do

colesterol. A cor avermelhada se deve ao alto teor do antioxidante antocianina.

Aveia:
Por ser rico em fibras soluveis, o cereal reduz as taxas de LDL (colesterol ruim), previne o
céncer de intestino, além de contar com diversos nutrientes como ferro, célcio,

magnésio, zinco, cobre, manganés, vitaminas e proteinas.

Lentilha:
Contém lisina, um aminoécido essencial para o organismo, além de ser rica em fibras,

ferro, vitaminas do complexo B, calcio, fésforo, potassio e magnésio.

Quinoa:

Rica em proteinas, fibras, calcio e ferro, ajuda no fortalecimento muscular.

Gergelim:
Ajuda a melhorar a satide 8ssea, protege contra radiagao, cancer, hipertensio, diabetes e

inflamagao.

Sobre a Josapar

Produzindo qualidade desde 1922 e lider nacional do mercado de arroz, possui unidades
industriais em Pelotas (RS), em Recife (PE), Itaqui (RS) e Campo Largo (PR). Além do
tradicional Arroz Tio Joao, a Josapar esta presente no mercado com o arroz e o feijao Meu
Biju, a linha de alimentos em pé & base de proteina isolada de soja - SupraSoy, entre

outras marcas, como Azeite Nova Oliva, Soy+, Beleza, Exato, Tio Mingote e No Ponto.
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